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Toda a informacion en: www.coruna.gal/carreiraspopulares

SAIDAS E CAIXONS
Carreira absoluta: saida ds 10.00 horas

CAIXONS HOMES MULLERES
Caixon 1 AZUL < 35 min. < 40 min.
Caixén 2 LILA 35 - 40 min. 40 - 45 min.
Caixén 3 GRIS 40 - 45 min. 45 - 50 min.
Caixoén 4 AMARELO 45 - 50 min. 50 - 55 min.
Caixén 5 VERDE >50 min. >55 min.
Carreiras de menores
CATEGORIAS HORARIO* DISTANCIA
Xuvenil (nados/as anos 2000/2001) 11.30 2.600 m aprox.
Cadete (nados/as anos 2002/2003) 11.50 2.600 m aprox.
Infantil feminino (nadas anos 2004/2005) 12.10 1.600 m aprox.
Infantil masculino (nados/as anos 2004/2005) 12.20 1.600 m aprox.
Alevin feminino (nadas anos 2006/2007) 12.30 800 m aprox.
Alevin masculino (nados anos 2006/2007) 12.35 800 m aprox.
Benxamin feminino (nadas anos 2008/2009) 12.40 800 m aprox.
Benxamin masculino (nados anos 2008/2009) 12.45 800 m aprox.
Prebenxamin (nados/as anos 2010/2011/2012) 12.50 150 M aprox.

“Estes horarios son orientativos e poden sufrir alteracions.

COMO CHEGO A SAIDA

Recomendamosche que o fagas en transporte publico para favorecer, deste xeito,
a mobilidade e o compromiso cun evento sostible.
Mais informacién na seccion Avisos de Trafico da web municipal www.coruna.gal

CANDO E ONDE SE PODERAN RECOLLER OS DORSAIS, CHIP E
CAMISETA CONMEMORATIVA?

Dias e horarios:

‘Venres 6 de outubro de 17.00a21.30 h

-Sabado 7 de outubro de 10.00 @ 21.30 h

Lugar: 2.2 andar de El Corte Inglés de Marineda City (Deportes)

De forma extraordinaria, para todas aquelas persoas atletas que viaxen o dia da
carreira ou residan en localidades afastadas, habilitarase unha zona de recollida de
dorsais 0 mesmo domingo dia 8, no Pazo dos Deportes de Riazor. O horario sera de
0830 a 09.30 horas, e non se entregara ningun dorsal fora destes prazos. Tamen
estara disponible esta opciodn, para as categorias de menores, o domingo dia 8, ata
unha hora antes de cada unha das saidas.

Non manipules o dorsal, pois leva o chip incorporado.

O dorsal debe ir colocado na parte dianteira, visible durante toda a carreira.

ROUPEIRO

Horario de 08.30 a 13.00 horas.
Localizado no Pazo dos Deportes de Riazor (rua Manuel Murguia s/n).

DUCHAS

Horario de 10.00 a 14.00 horas.
Atopanse na Piscina Municipal de Riazor.
Para o acceso é necesario presentar o dorsal.

AVITUALLAMENTO

Intermedio: A partir do km 5, hidratacion coa colaboracion de Coca-Cola, habera a
disposicion botellas de AQUABONA.

De meta: As persoas participantes na carreira absoluta, ao chegaren & zona de
meta, na explanada do Pazo dos Deportes, ofreceraselles un avituallamento
liquido que consistira nunha bebida isotonica “Powerade’, auga Aquabona, asi
como pezas de froita que ofrece EL Corte Inglés, bolos de pan cortesia de Sanbran-
dan, e unha mostra degustacion de atun por xentileza de Conservas Calvo.

As persoas participantes nas carreiras de menores ofreceraselles o mesmo
avituallamento, agas a bebida isoténica.

CLASIFICACIONS

Expostas na zona de meta ao finalizar a carreira.

E tamén en www.coruna.gal/carreiraspopulares e www.carreirasgalegas.com
Accede as clasificacions a traves do codigo QR do teu dorsal.

Vive a CHEGADA AMETA EN VIDEO a traves dos resultados publicados na web.

CORUNA10 (EVENTO SOSTIBLE)

No punto do avituallamento intermedio habera colectores para a recollida de
residuos.

Na zona de meta habera colectores para a recollida selectiva de residuos.
Utilizandoos, contribuiras a que este evento deportivo se realice baixo criterios
ambientais e de sostenibilidade para a proteccion do planeta. Lembramosche que
a sua non utilizacion podera supor a descualificacion da carreira.

SERVIZO DE WC NA SAIDA E CHEGADA
Disponibles na Piscina Municipal de Riazor.

COMEZA A CARREIRA

As persoas participantes deberan estar nos seus postos 10 minutos antes
do disparo oficial de saida.

Recomendamosche que non esperes ao ultimo momento para situareste
no caixon que che corresponde.

Respecta o caixon que se che asignou. Podes sair desde mais atras se
desexas correr con algun companeiro pero nunca mais adiante.

TENO UNHA LEVE MOLESTIA, QUEN ME PODE AXUDAR?

Habera persoas voluntarias a pé e en bicicleta, que estaran distribuidas
entre diferentes zonas do circuito e que colaboraran co equipo de
emerxencias. Elas realizaranlles as primeiras atencions aos/as corredo-
res/as co fin de comunicaren rapidamente se necesitas axuda.

CHEGUEI A META! QUE FAGO AGORA?

Non te detefas na lifa de meta, pensa que detras vefien mais persoas.
Continua avanzando para recolleres o teu avituallamento e descansares.
Servizo de fisioterapia: coa colaboracion da Facultade de Fisioterapia da
Universidade da Corufa, estara dispofible no Frontén da Cidade Deporti-
va de Riazor.

CARREIRAS DE PREBENXAMINS

Os/as prebenxamins deben correr sos. O disparo de saida realizarase con
confetti.

A saida desta categoria realizarase na glorieta das Escravas. Habilitaranse
caixons de saida por ano de nacemento, diferenciados por cores:

2010: azul, 2011: vermello e 2012: amarelo.

O speaker ira chamando por ano de nacemento, para deixar ao neno ou
nena no espazo acoutado.

Despois de cruzar & meta, entregaraselles a medalla e habilitarase un
espazo con monitores ata que identifique ao seu pai/nai/titor, e nese
momento farase a entrega do/a neno/a. As familias non deben acceder a
este espazo, sendn agardar a que se lles entregue o/a neno/a.

MEDIDAS DE SEGURIDADE

Para todas aquelas persoas corredoras que necesiten atencion sanitaria,
existira un dispositivo de emerxencias medico e de enfermaria. Ao longo do
circuito situaranse postos de ambulancias para lles facilitar a asistencia as
persoas corredoras.

Para a cobertura sanitaria deste servizo neste evento sera imprescindible
contactar cos servizos médicos da carreira o dia da competicion.

CONSELLOS

Non pares de golpe, anda tranquilamente uns metros ata parares.
Toma o tempo necesario para descansares e relaxares a musculatura .
Realiza unhas estiradas suaves, sempre sen forzar.

Acude aos puntos de control médico se tes sintomas anormais.

ENTREGA DE PREMIOS E TROFEOS

Horario: a partir das 13:30 horas no palco situado na explanada do Pazo de
Deportes. Entregaraselle trofeo as tres primeiras persoas clasificadas de
cada categoria, excepto a categoria prebenxamin, que se lles entregara
medalla a chegada a meta.

Se precisas mais informacion, podes consultar a nosa web
www.coruna.gal/carreiraspopulares

Non faltes & préxima cita da Media Maraton C21 o 18/02/2018 nin a
Maraton Atlantica C42 0 15/04/2018.



